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ヨガ棒【常温】
ヨガ棒は肩甲骨や股関節周りを
正しく動かし、体本来の機能を呼び
覚まし維持するための補助具です。

「テコの原理」を用いてアジャスト
メントを自分自身で高められます。

ボディメイクヨガ【常温】　
夏に向けて女性らしいボディーライ
ンを目標に動くレッスンです。気にな
る二の腕、脚、ヒップ、お腹周りのパー
ツを中心にしたポーズで鍛えます。
内面のリラックス効果も期待できる
一石二鳥のクラスです。

お腹引き締めヨガ【常温】　
お腹周りの腹筋群に意識を向け
て動いていきます。お腹を引き締
めたい方、体幹を強化したい方に
オススメのクラスです。

コンディショニングヨガ【常温】
身体を整えるヨガを行います。

フローヨガ【常温】
呼吸に合わせながら、風が流れる
ようにポーズをゆっくりと行います。
呼吸や筋肉へ意識を向け今の自分
の体の状態に意識して、ネガティブ
な感情を一旦おくことで自分を
癒します。

骨盤調整ヨガ【常温】
骨盤周りを大きく動かし、一つ一
つのアーサナを丁寧に、そして長
めにホールド。ゆったりとした動
きと呼吸の一体感に身を委ねな
がら、本来の身体のバランスを取
り戻すクラスです。

ゆるめるヨガ【常温】
深い呼吸に意識を向け、身体をゆる
めていくクラス。陰ヨガをベースに長
めにポーズをホールドしていきます。
身体がゆるむと心も穏やかに♪ゆっ
くり動きたい人、自分のペースで動
きたい人、疲れが溜まっている人に
おすすめのクラスです。

腰痛解消ヨガ【常温】
腰や下半身の筋肉を柔らかくする
ことで、腰 痛を緩和するための
レッスンです。座りっぱなしやデ
スクワーク、立ち仕事などの原因
で起こる腰痛は、まず筋肉の緊張
やコリを根本からほぐすことから
始めましょう。

ピラティス【常温】
ピラティスの基本の姿勢と呼吸を
行い、コア（体幹）を鍛えていき、
しなやかな身体へと導いていき
ます。 

ヨガ&ピラティス【常温】
ヨガで身体をほぐしていき、ピラ
ティスで体幹強化をしていくクラス
です。初心者からでもご参加いた
だけます。夏に向け、お腹周りや腕
を引き締めていきます！

親子ヨガ【常温】
親と子どもが一緒にヨガをする
ことにより、呼吸を感じ、深め、触
れ合い、絆を深めることができま
す。動物や自然の中にあるものを
真似たポーズが多く、想像力・集
中力を養います。

強度

燃焼ホットヨガ【HOT】
インナーマッスルを意識しながら
脂肪燃焼に効果的な「ねじりの
ポーズ」を組み合わせます。ゆっくり
とした動きから徐々に強度を上げて
いきます。

朝活ヨガ【ゆるHOT】
じんわりほっこり温かい中で起き
たての身体をゆっくりとほぐすことで
可動域が広がるのでスポーツ前
にも最適です。

リラックスナイトヨガ【HOT】
自分自身の頑張った心と身体を
労わるナイトヨガクラス。HOTの
空間でしっかりと汗を流し、明日
に向け心も身体もスッキリと♪
深いリラックス、快眠へと導いて
いきます。

ダイナミックフローヨガ【HOT】
呼吸と動作を同調させ流れるよ
うに動き全身をくまなくストレッ
チ。力強くしなやかにポーズへと
導いていきます。

はじめてのHOTヨガ【ゆるHOT】
ストレッチをしながらその日の体の
状態を観察していき、徐々に体を
動かしていきます。筋肉の場所や
使い方にフォーカスした「筋肉を
使うヨガ」のレッスンです。

アンチエイジングヨガ【HOT】
しっかり動きデトックスした後に
深い呼吸で内観。疲れを癒しいつ
までも若く輝いていられる心と体を
作ります。

ゆるめるホットヨガ【HOT】
深い呼吸に意識を向け、身体をゆ
るめていくクラス。身体がゆるむ
と心も穏やかに♪ゆっくり動きた
いけど、汗はしっかりかきたい方、
疲れが溜まっている方におすすめ
のクラスです。

朝の目覚めストレッチヨガ【HOT】
朝の穏やかな時間、優しいヨガの
動きや呼吸で体全体をほぐしま
す。�日を楽しく過ごせる体作りを
していきましょう。

コンディショニングヨガ【HOT】
身体を整えるヨガを行います。

やさしいハタヨガ【HOT】
呼吸をコントロールしながら静と
動の動きを繰り返し心身のコン
ディションを整えます。

アロマリラックスヨガ【HOT】
アロマの香りとともに呼吸を整
えて心身ともにリラックス。呼吸
を深めながら丁寧に動いていき
ます。

L E S S O N  M E N U

8/27（日）

太陽礼拝×クリスタルボウル【常温】
世界共通の太陽礼拝。スリャナマスカーラをきちんと覚えてしっかり
体を動かしてからクリスタルボウルで体と心を解放しましょう。　　
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特別企画 ワークショップ/NATSU

朝ヨガ【常温】
週明け月曜日！午前中に気持よく
リフレッシュしませんか。深い呼吸
に合わせゆっくりカラダを動かす
爽快感を味わえるクラスです。
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